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Recomendaciones
por Grupos

CONDIMENTOS

Consumo Consciente

DISTRIBUCION
DEL PLATO
Método del Plato
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‘/ Clinica Recomendaciones por Grupos de Alimentos
@ ) NutriBalan-C Sistema Integrado para tu Nutricion Balanceada

» Mas fibra o consumir con cascara
» Bajo indice glicémico: kiwi, fresas, moras
- Evitar licuados y frescos naturales

» Preferir oscuras con mas fibra
* Integrales: arroz, pasta, pan
 Acompaniiar con proteina y vegetales

SISTEMA
 NUTRICIONAL _

» Descremados sin grasa (light)
* Menos de 80 kcal por porcién |
* Leche, yogurt, helado permitidos

» Bajas en grasa: pollo, pavo deshuesado
» Quesos light: Turrialba, mozzarella
» 2 claras de huevo libres (extra)
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(&) NunBalan-c & Azucares, Condimentos y Habitos Saludables
Guia de Decisiones para tu Nutricion Balanceada

« Consumo constante B, » 3-4 dias por semana
de agua (cantidad s » Minimo 1 hora por

sesion

» Opciones: caminar,
bicicleta, nadar,
aerobicos, :
funcionales, HIIT,
gimnasio

recomendada)
« Preferir agua natural
« Caldos sin azucar
permitidos
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DISTRIBUCON DE LOS
ALIMENTOS EN EL PLATO

Y2 plato de
vegetales crudos
o cocinados
% Proteina: pollo, . Ya Harina:
carne, pescado, cerdo, arroz, frijoles, papa,
res, mariscos, etc. camote, tortilla, etc.
LEE ESTE DATO IMPORTANTE: El plato del almuerzo
y cena debe de distribuirse de la siguiente manera:

% plato de vegetales y/o ensalada, % del plato de proteina
Y del plato de carbohidrato.

RECOMENDACIONES
PARA EL PESAJE

» Evitar pesarse en la casa u otra bascula, ya que genera
estrés, ansiedad y tension, el control se llevara en la
clinica cada cita de seguimiento, puedes llevar un
control personal por medio de fotos.

» Usar ropa similar al momento de pesarse,
preferiblemente ropa liviana o deportiva (vestido,
camiseta, licra, pantaloneta, short).

» Evitar el uso de joyeria: ya que tendras que quitartelos
(reloj, aretes, pulseras, anillos, etc).

» En el caso de las mujeres con respecto al periodo
menstrual, es preferible pesarse 3 dias antes o 3 dias
después de que el mismo ha terminado.

» Mantener un adecuado consumo de agua el mismo dia
y los dias previos al pesaje.

» Preferiblemente no realizar ejercicio al menos 6
horas antes del pesaje.

» Evitar consumir comida o liquidos 2 horas
antes del pesaje. - &

Si tienes dudas contactame -




